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Schätzt bitte mit diesem „Thermometer“ für jede Situation, wie schwer Euch das beschriebene Verhalten fallen würde. Tragt für jede Situation eine Zahl zwischen 0 und 100 ein.
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        Situation				  Instruktion		                               Schwierigkeit


�
Bei Euch in der Familie gibt es Krach. Deine Eltern möchten einen „schönen Familiensonntag“ verbringen mit gemeinsamen Ausflug, gemeinsamen Kaffeetrinken. Du möchtest lieber mit Deinen Freunden etwas unternehmen.�
Schildere Deinen Eltern Deine Wünsche. Sage Ihnen auch, wie Du Dich fühlen würdest, wenn Du nicht mit Deinen Freunden weggehen kannst. Höre Deinen Eltern aber auch zu. Laß Dich nicht auf Diskussionen über die Rechtmäßigkeit Deine Wünsche und Gefühle ein. Sprich in „Ich-Form“.�
(�
�
�
Ein(e) Lehrer(in) neigt dazu, einen entnervten Blick zur Decke zu schicken, wenn ein Schüler beim Abfragen einen Moment nachdenken muß. Dabei macht sie (er) auch noch Sprüche wie „Geh doch lieber auf die Baumschule!“ oder ähnliches�
Du gehst nach der Stunde zu dem (der) Lehrer(in). Sage, daß Du Dich gut vorbereitet hast, aber manchmal etwas Zeit zum Nachdenken brauchst. Sage, daß solche Bermerkungen und Gebärden Dich beim Nachdenken durcheinanderbringen. Sage, daß Du es sehr nett fändest, wenn er (sie) Dir in Zukunft etwas mehr Zeit ließe. Laß Dich auf keine Diskussionen über Dein Wissen ein.�
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�
Deine Eltern nerven Dich. Dauernd fragen sie, ob und was Du für die Schule auf hast. Sie sagen, Du müßtest mehr lernen. Sie wollen genau wissen wohin und mit wem Du weggehst.�
Sage, welche Gefühle ihr kontrollierendes Verhalten in Dir auslöst. Sprich in „Ich-Form“ und sage, was Du von ihnen wünschst („Ich fände es gut, wenn Ihr ...“). Vergiß nicht auch ihnen zuzuhören.�
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Du hast einem Freund ein Buch geliehen und bekommst es fleckig und mit Eselsohren zurück.�
Sage, daß Dich das sehr ärgert. Keine Beschuldigungen und keine Diskussionen.�
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Auf der Klassenfahrt feiern die anderen ein rauschendes Fest. Dir geht es aber nicht besonders gut (Kopfweh, verdorbener Magen o.ä.) und möchtest eigentlich nur noch schlafen. Der Lärm im Nebenzimmer hindert Dich jedoch daran.�
Gehe zu ihnen und sage, was Du möchtest und wie Du Dich fühlst. Werde nicht aggressiv. Beharre auf Deinem Wunsch nach weniger Laustärke. Bedanke Dich, wenn die anderen kompromißbereit sind.�
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�
Du machst mit Freunden eine Fahrradtour. Eine(r) meckert unentwegt: über das Essen, über die Sonne, über den Weg ... Dir geht das allmählich auf die Nerven und sprichst ihn (sie) darauf an.�
Sage, wie Du Dich bei dieser Meckerei fühlst („ich ...“) und was Du Dir wünschst. Höre auch dem anderen zu aber laß Dich auf keine Diskussion über das Wetter, das Essen ... ein.�
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Du findest, daß Deine Eltern (oder Deine Lehrerin) Dich (oder Deine Geschwister bzw. Mitschüler) ungerecht behandelt haben und sprichst dies an.�
Schildere Deine Gefühle und welches Verhalten Du Dir von Deinen Eltern (bzw. Lehrer in solchen Situationen wünschst. Vergiß nicht, auch zuzuhören.�
(�
�



